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BOOST-prOjekTeT
Boost er et forskningsprojekt 
igangsat af TrygFondens 
Forebyggelsescenter ved 
Statens Institut for Folkesund-
hed, Syddansk Universitet, 
der har til formål at øge 7. 
klasses elevers indtag af frugt 
og grønt. Projektet omfat-
ter 20 indsatsskoler og 20 
sammenligningsskoler (uden 
indsats) i ti tilfældigt udvalgte 
kommuner, heriblandt jeres 
kommune. I perioden 2009-
2013 undersøges effekten 
af Boost-indsatser i skolen, 
hjemmet og fritiden. Projektet 
forsøger dermed at nå de 
unge i løbet af hele deres 
hverdag og arbejder blandt 
andet for at sikre tilgængelig-
heden af frugt og grønt.
Læs mere om Boost på: www.
forebyggelsescenter.dk
Kontakt:
boost@si-folkesundhed.dk
Kilder:
Fødevarestyrelsen & Kræftens 
Bekæmpelse (2007): Hvad skal 
idrætsaktive børn og unge spise og 
drikke? 1. udgave, 2. oplag.
Matthiessen J, Pawlowski C, 
Johannsen K, Christensen LM & E 
Trolle (2005): Kostanbefalinger til 
idrætsaktive børn og unge – faglig 
baggrund. 1. udgave, 1. oplag. 
Danmarks Fødevareforskning, 
Afdeling for Ernæring.
Børn og unge, der er idrætsaktive, har et øget energibehov på de dage, 
hvor de dyrker idræt. Frugt og grøntsager er sunde fødevarer, som indeholder 
mange kostfibre, vitaminer og mineraler, og det anbefales, at man spiser  
600 g frugt og grøntsager om dagen – 6 om dagen.
Boost  idrætsaktive unge  
med  frugt  og  grønt  til  sport!
©2011 Boost-projektgruppen,
Trygfondens Forebyggelsescenter
ved Statens Institut for Folkesundhed, 
Syddansk Universitet
Dette informationsmateriale gi-
ver råd til idrætsaktive børn og 
unge samt ideer til, hvad I som 
forældre kan gøre for at støtte 
jeres børn i at spise sundt. 
råd Til idræTSakTive 
Børn Og unge: 
•		Spis	på	de	rigtige	tidspunkter
 •		Spis et større måltid 
2-4 timer før træning
 •		Spis evt. et mindre mellem-
måltid 1 time før træning 
 •		Spis desuden umiddelbart 
efter træning 
Måltiderne kan bestå af frugt 
og grøntsager (fx smoothie 
eller udskåret frugt og grønt), 
rugbrød med pålæg (fx kød  
eller fiskepålæg) eller sur-
mælksprodukter med mysli.
•		Drik	vand	før,	under	og	efter	
træning, også før fornemmel-
sen af tørst 
•		Undgå	at	spise	usundt	i	
forbindelse med træning   
(Slik, sodavand, kage m.m. 
kan optage pladsen for 
sunde fødevarer)
•		Spis	i	øvrigt	sundt	og	vari-
eret, også i forbindelse med 
træning 
Sådan kan i SOm 
fOrældre hjælpe jereS 
Børn Til en gOd kOST 
i fOrBindelSe med 
Træning:
•		Sørg	for	at	sunde	fødevarer	
som frugt og grøntsager altid 
er tilgængelige for børnene; 
både før og efter træning
•		En	snack-madpakke	er	god	 
i forbindelse med træning. 
Det giver børnene energi  
til at være aktive og kunne  
fx bestå af:
 •		Agurker, gulerødder og 
peberfrugter skåret i stave
 •		Æbler og pærer i mund-
rette stykker (med lidt 
citronsaft bliver udskåret 
frugt ikke brunt)
 •		En	håndfuld	vindruer	eller	
appelsinbåde
•		Undgå	at	give	børnene	 
sukkerholdige snacks i  
forbindelse med træning 
(Sukkerindtaget er generelt 
højt hos børn og er ikke 
gavnligt for hverken sundhe-
den eller præstationsevnen)
•		Etabler	en	frugt-	og	grøntord-
ning sammen med de andre 
forældre på dit barns hold, 
hvor I på skift sørger for 
små sunde mellemmåltider 
for hele holdet til træning, 
kampe og stævner 
•		Tal	med	dit	barns	træner	eller	
leder i idrætsklubben om, 
hvordan I fælles kan støtte 
op om sundere spisevaner 
blandt børnene
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